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णज्यपाल 


जम्मू व कट्मीर 


मुञ्े इस बात की प्रसन्नता है कि श्री 
अमरनाथ श्राडइन बोड ने यात्रियों की सुविधा कं लिए 
सरल संवाद माध्यम से श्री अमरनाथ तीथं की यात्रा 
का विवरण ओर उसं यात्रा से जुडी आवश्यक 
जानकारियों दने कं "लिए एक छोटी सी पुस्तक 
छापने का फैसला किया हे । मे आशा करता हूं कि 
यह पुस्तक यात्रियों के लिए सूचनाप्रद ओर 
मनोरजक होगी ।. सब यात्रियों को मेरी ओर से 

शुभकामनायें | 
एन. एन. वोहरा 


माननीय राज्यपाल 


0) जम्मू व कट्टमीर 


` ॥ पस्विय ॥ 


श्री अमरनाथ जी की पवित्र गुफा दक्षिण 
कश्मीर हिमालय.में 13500 फीट की ऊंचाई पर 
स्थित हे । हर वर्ष लाखो की सख्या में श्रद्धालु निडर 
भाव से पहाड़यों कं रास्ते जुलाई-अगस्त में पवित्र 
गुफा में दर्शन. कर प्रार्थना करते हँ | श्राईन का 
परबधन श्री अमरनाथ जी श्रारईन बो द्वारा किया 
जाता हे, जिसके अध्यक्ष माननीय राज्यपाल जम्मू 
कश्मीर हें । 





सरल संवाद के माध्यम से यह छोटी सी पुस्तक श्री 
अमरनाथ तीर्थं की यात्रा कर रहे शिवभक्तो के लिए 
हे जो इस तीर्थ के इतिहास के बारे में तथा रास्ते में 
बरती जाने योग्य सावधानियों के बारे मे कुछ 
जानकारी चाहते हे । 

अमरनाथ तीर्थं का उल्लेख कश्मीर के 
प्राचीन पुराण नीलमत में मिलता हे | इतिहासकार 
कल्हण ने राजतरगिणी मे लिखा है कि कश्मीर का 
राजा सन्धिमान हिमलिङ्रूप शिव की पूजा करता 
था | अत्यन्त कठिन मार्गं की यह तीर्थं यात्रा 
कालान्तर में किन्हीं कारणों से बन्द हो गई होगी । 
आदघयुनिक युग में इस यात्रा के पुनः प्रारम्भ होने का 

(3) 


वणन श्रुतिपरम्परा से मिलता है जो कश्मीर की 
मिलीजुली सांडी संस्कृति का परिचायक हे | 
पुस्तक के प्रारम्भ मे यजुर्वेद के 
शिवस्तुतिपरक दो मन्त्र दिये गये दहै जो शिव के 
स्वरूप को तथा साधको की मनोकामना को प्रकट 
करते हें} महाकवि कालिदास कं विश्वप्रसिद्ध 
नाटक अभिज्ञानशाकृन्तलं का प्रथमं श्लोक इस 
बात को स्पष्टं करता है कि भारत की 
चिन्तनपरस्परा मे सम्पूर्ण सृष्टि को शिव का ही 
शरोर माना गया है । इसलिए हम सब का कर्तव्य हे 
कि हम्‌ पर्यावरण की रक्ता करते हुए प्रकृति के प्रति 
अपना आदरभाव रखें | यह धरती, नदिर्यो, ीले. 
समुद्र, बफ से ढकी पवर्तो की चोटिर्यौ, प्राणवायु देने 
वाले वृक्षों से परिपूर्णं जंगल, इन सब को शिव का 
(4, 





ही रूप मानकर इन्हं मलिन न करे तभी ये हमारा 
कल्याण करेगे | मेँ श्री अमरनाथ श्राइन बोडं के 
अध्यक्ष माननीय श्री एन. एन. वोहरा जी तथा बो 
के सदस्यों के प्रति आभार प्रकट करती हू जिन्होने 
इसे यात्रियों के लाभार्थं प्रकाशित किया ह | 


`वेदकमारी घई 





नमः छ्रम्भवाय च मयोभवाय च नमः छ कद्याय च 
मयस्कराय च नमः शिवाय च शिवतराय च 
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परमशान्तिं के स्रोत, आनन्दस्वरूप, शान्ति 
प्रदान करने वाले, परम आनन्द देने वाले. 
मंगलकारी, अधिक से अधिक कल्याण करने 
वाले परमेश्वर को हमारा नमस्कार है| 








त्यग्बक यलामहै सुगन्धि पुष्टिवर्धनम्‌ | 
उर्वारूकमिव बन्धान्मृत्योर्मु्रीय मामृतात्‌ || 
यजुर्वेद 3.60 
हम उस त्रिनेत्र परमेश्वर की पूजा करते हँ जो 
भूत, भविष्यं ओर वर्तमान तीनों कालो को 
जानता हे। हे प्रभो! मे जीवात्मा पूरे पके हुए 
सुगन्धियुक्त पृष्टिकारकं खरवबूजे की तरह अपने 
जीवन से महक फैलाता हुआ, दूसरों को सुख 
देता हुआ पूर्णं आयु को पा कर जन्म मरण कं 
बन्धन से छूट जाऊँ पर अमरत्व से न ट| 


या सृष्टिः घष्टुटाच्चा वहति विधिहुतं या हविर्या च होत्री 
ये दवे काल विघत्तः श्रुतिविषयगुणा या च्थिता व्याप्य विहवम्‌ | 
यामाहुः सर्वबरीजप्रकृतिरिति यया प्राणिनः प्राणवन्तः 
प्रत्यक्षाभिः प्रपल्नस्तनुभिदवतु वस्ताभिरष्टाभिरीद्यः || 
अभिज्ञानशाकुन्तल. 1.1 
जल जो विधाता की पहली सृष्टि हे, अग्निजो 
विधिपूर्वक दी गई आहति को देवों तक पहुंचाता 
हे, जीव जो जीवनयज्ञ कर रहा हे, सूर्य ओर 
चन्द्र जो. काल को बनाने वाले है आकाश 
जिसका गुण शब्द है ओर जो सारे विश्व मे 
व्याप्त हे, धरती जो.सबः बीजों को उत्पन्न करती 
हे, वायु जिसके कारण सब प्राणी जीवित रहते 
ह, उन आलो प्रत्यक्ष शरीरो से युक्त शिव आप 
सब की रक्षा करें 





सूत्रधार : हमारा यह विशाल भारत देश केवल मिट्टी, 
रेत, पानी, पत्थरों का समूह नहीं अपितु एक जीवित शक्ति 
हे जो यहां के निवासियों को नित्य नवचेतना से युक्त 
करती हे । प्राचीन काल से चली आ रही तीर्थो ओर 
पुण्यक्षेत्रं की अवधारणा ने इस देश कं प्रत्येक भू भाग कं 
साथ जनता का निकट सम्बन्ध. स्थापित किया हे | देश 
की नदिर्यो, पर्वत्‌, जलाशय, कला ओर व्यापार के मुख्य 
केन्द्र नगर, सभी किसी न किसी देवी, देवता, ऋषि, 
तपस्वी, पीर, पैगम्बर, महापुरूष से सम्बद्ध होकर पुण्यतीर्थं 
बने ह । देश के विभिन्न क्षेत्रों कं निवासी समय समय पर 
दूर दूर की यात्रायें करके इन तीर्थो के साथ अपना धार्मिक 
ओर सांस्कृतिक सम्बन्ध प्रकट करते ह । देश के चारों 
कोनों में स्थापित चार धामों की यात्रा की लालसाआजभी 
भारतीय जनमानस में जीवित हे । दक्षिण कं रामेश्वरम्‌ की 
हो या उत्तर के अमरनाथ की, ये तीर्थ यात्रायं देश की 
सांस्कृतिक एकता की परिचायक हँ | 


(ठ) 


वाचिका : कश्मीर की धरती की प्रशंसा करते हुए नीलमत 
पुराण मे कहा हे कि वहां सभी तीर्थ स्थान हैँ । वहां के 
नागसरोवर, शिलायें, नदिर्यो. देवालय आश्रम सभी पवित्र 
करने वाले तीर्थ हें | 


कश्मीरामण्डल पुण्यं सर्वतीर्थमरिन्दम 

तत्र नागहदा पुण्यास्तत्र पुण्या शिलोच्चयाः || 
तत्र नद्यस्तथा पुण्या पुण्यानि च सरांस्यपि 
देवालया मरहापुण्यास्तेषां चैव तथाश्रमाः । 


वाचक : भारत धर्मप्रधान देश है | एक सद्‌ विप्रा बहुधा 
वदन्ति के वेदिक सिद्धान्त के अनुसार परम सत्ता तो एक 
ही हे पर उसे विद्वान्‌ विभिन्न नामों जैसे ब्रहमा, विष्णु, शिव 
आदि से पुकारते हे । शिव पूजा के प्रमाण वैदिक साहित्य 
मे भी मिलते हं ओर सिन्धु सभ्यतामें भी | 





वाचिका : हां - हां । हडप्पा सिन्धु-समभ्यता के अवशेषां 
मे तीन एेसी मृद्राये मिली हे जिन पर पशुओं से धिरे एक 
देव का अंकन हे । पुरातत्त्व के विद्धान्‌ उसे पशुपति शिव 
का आदि रूप मानते हं | 


वाचक : ऋग्वेद मेँ शिव को रुद्रं कहा. हे । ब्राहमण ग्रन्थों 
ओर पुराणों मेँ ग्यारह रूद्र बताये हें ओर आध्यात्मिकः, 
आधिभोतिक तथा आधिदैविक भेद की दृष्टि से उनके 

अलग अलग नाम गिनाये हे । 


वाचिका : ठीक कहा है | पुरूष के व्यान अपान आदि दस 
प्राण ओर ग्यारहवां आत्मा आध्यात्मिक रूद्र हँ । पृथ्वी, 
जल, तेज, वायु. आकाश, सूर्य, चन्द्र, विद्युत्‌, पवमान, 
पावक शुचि ये आधिभौतिक रूद्र ह । अजएकपाद्‌, 
अहिर्बुधन्य, विरूपाक्ष, त्वष्टा, भेरव, हर, गिरीश, त्रयम्बक, 
भूतेश, वृषांक, पिनाकी ये ५; आधिदैविक रूद्र हे । 


चचक : इस प्रकार यह सारा ब्रहमाण्ड ही शिव का शरीर ¦ 
हे । नीलमत पुराण में भी यजमान पृथ्वी, आकाश, जल, 
अग्नि, इनदर, सूर्य ओर वायु इन आठ शिवशरीरो का 
उल्लेख है जिन से तीनों लोक व्याप्त है | अमरेश तीर्थ 
का भौ वहां उल्लेख है जहा स्नान कर सो गोदान काफल 
मिलता है । ~ 


तनवस्ते विनिर्दिष्टां याभिव्यप्तं जगत्त्रयम्‌ 


अमरेशे नरःस्नात्वा गौशतस्य फलं लभेत्‌ | 
मालिन्यं तु नरः स्नत्वा दशगोदफलं लभेत्‌ || 


नौलमतपुराण 1372 
वाचिका : कल्हण की रजतरङ्किणी के अनुसार प्राचीन 
काल में कश्मीर का राजा सन्धिमान्‌ हिमलिङ्क रूप शिव 


02 








का पूजन करता था। इससे प्रतीत होता ह कि प्राचीन 
काल मे अमरनाथ की यात्रा चलती रही होगी जो 
कालान्तर मे किन्हीं कारणों से बन्द हो गड । 


वाचक : इस यात्रा के पुनः शुरू होने की भी एक कथा हे | 
पहलगाम के पास का मलिंक परिवार का एक कश्मीरी 
मुसलमान भेडं चरा रहा था । एक्‌ भेड को खोजता हआ 
वह अमरनाथ की. गुहा तकं पहुंचा । भीतर गय तो 
हिमलिङ़ को तथा कंबूतरों के एक जोड को देखकर 
चकित हो गया ॥ वापिस लौटकर उसने इस की चर्चा 
मटन के पण्डितो से की जिन्होनं अपने पूर्वजां से अमरेश 
तीर्थ के बारे में सुना तो था.पर वहा के रास्ते काज्ञान न 
था । मलिक ने उन्हं रास्ता दिखा दिया ओर तब से यात्रा 
पुनः शुरू हो गड । 


वाचक : समुद्रतल से साढे तेरह हजार फट की ऊंचाई 
पर हिमालय पर्वत की इस गृहा मेँ स्वयम्भू हिमलिंङ्ध रूप 
शिव का दर्शन करने को देश के कोने कोने से हजारों 
लाखों लोग अमरनाथ पहुचते हें | 


वाचिका : कैसी. विलक्षण आस्था है शिवभक्तो की जो 
उन्हं वर्फलि ` पहाडां के बीचों बीच संकरे जोखिम भरे 
। रास्तों पर चलने का.उत्साह देती है ओर हिमाच्छादित 
शिखरो के मध्य स्थित अमरनाथ गुहा तक पहुंचा देती है । 


वचक : यह गुहा बहुत विशाल हे । मुखद्वार लगभग 
चालीस ट चौड़ा ओर.पच्चीस फूट ऊँचा है । भीतर की 
गहराइ लगभग अस्सी फट हे । गुहा के मध्य एक निश्चित 
स्थान पर छत से पानी की वृदे टपकती रहती हैँ जो जमते 
जमते हिमलिङ्ग का आकार ग्रहण कर लेती हें । दायीं ओर 


॥ 


की एक हिमशिला गणेश की प्रतीक ओर बायीं ओर की 
हिमशिला पार्वती की प्रतीक मानी जाती ह । यह 
आकृतिर्यो श्रावणी पूर्णिमा के दिन पूर्णत्व प्राप्त करती हे 
तथा धीरे-धीरे पिघलती हुए अमावस्या तक विलुप्त हो 
जाती दहे | 


कै 


वाचिका : यह यात्रा कब से कब तक चलती हे 2 


वाङ : वैसे तो यह यात्रा जुलाई अगस्त दो मासं में 
चलती हे परन्तु ओपचारिक रूप से इस यात्रा का प्रारम्भ 
श्रावण की शुक्ल पक्ष की चतुर्थी को श्रीनगर स्थित 
दशनामी अखाड में छड़ी पूजन सरे होता हे । पवित्र छडी 
के साथ अखाड़े के महन्त, अन्य साधु सन्यासी तथा पैदल 
यात्रा करने के इच्छक यात्री चलते हे । यात्रा शाम तक 
पामपुर पहुंचती हें 


05) 


वाचिका : यह वही स्थान है जहां पर केसर की खेती होती 
हे। महाराजा ललितादित्य के मन्त्री पद्म ने इस नगर 
को बसाया था | 


वाचक : (दूसरे दिन यात्रा बीजविहाड़ा पहुंचती हे, 
तीसरे दिन महेन (मार्तण्ड). चौथे. दिन एशमुकाम ओर 
पांचवे दिन पहलगाम पहुचती हे | बहुत से यात्री बस 
आदि वाहनों द्वारा सीधे पहलगाम पहुंच जाते है तथा 
आगे सभी पेदल यात्रा करते है | ` 


वाचिका : यह पहलगाम का मनोरम स्थल देश विदेश 
के पर्यटकों के लिए सदा आकर्षण का केन्द्र रहा है परन्तु 
जब से आतंकवाद का काला साया इस पर पडा है तब 
से इसकी रोनक बहुत कम हो गई हे | यहां के सुहावने 
दूरय प्राकृतिक सौन्दर्य का अनुपम उदाहरण ह । 
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वाचक : पहलगाम के बाद का पहला पडाव है 
चन्दनवाड़ी जो पहलगाम से केवल आठ मील की दूरी पर 
हे । लिद्‌दर नदी की तेज धारा के साथ साथ पहाड़ी 
रास्ते की चढ़ाई कठिन भी है ओर मनोमोहक भी | 
हरियाली से ढकी पर्वतो की ठलाने, पहरेदारों से खड ऊँचे 
ऊचे देवदार ओर भोज वक्ष, नीचे बहती नदी की कलकल 
। ध्वनि, पर्वत शिखरो से अटखेलियां करते मेघ..सभी अद्भुत 
[दृश्य उपस्थित करते है| 


वाचिका : इसी लिए तो यात्री जोखिम उठाकर भी यह 
कठिन तीर्थ यात्रा करते हैँ | थका देन वाली हर चढ़ाई के 
भाद का पड़ाव शरीर को विश्राम .ओर मन को-शांन्ति 
तदान करता हे। चन्दनवाडी-एेसी मनोरमः विश्रामस्थली 
ह । पर्वतो से धिरी लगभग एकं वर्ग मील के घेरे मेँ फैली 
यह स्थली धूप निकलने पर एसी दिखती है मानों प्रकृति 
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नि ` [ ` कन्ल््म्‌ | 


मां ने अपने शिशु बाल सूर्यकं | 
चादर विछा रखी हो | 
वाचक : चन्दनवाड़ी से आगे के पडाव शेषनाग कौ दूरी | 
सात मील हे । पिस्सू घाटी की चढ़ाई इस रास्ते मेँ पडती | 
है । संकरा मार्ग, तीखे मोड, खडी चढाई ओर विशाल । 
शिलाखण्ड यात्रियों को उस विराट सत्ता का आभास | 
कराते हें जिसके आगे बड़ी से बड़ी शक्तियों को ल्ुकना 

पडता हे । | 


| 

वाचिका : उसी पिस्सू घाटी के बारे मँ किवदन्ती हे कि 

एक बार महादव क दर्शनों को जाते हुए देव ओर असुर । 

हम पहले, हम पहले, की होड मँ संग्राम कर वेदे थे ओर | 

क विशाल शिलाखण्ड यहां हताहत हुए असुरो के प्रतीक 
| 


वाचक : पिस्सू घाटी पार करते हुए विराट ऊँचे | 





ग्ट. गेयर "घी नीचे गिरती जल धाराओं का 
इय सुन्दः गौर फिर दिखता है शेषनाग 
सरोवर जिसे देखते हौ कठिन रास्ते की थकान दूर भाग 
जाती हे | लगभग एक मील लम्बी ओर एक चोथाई मील 
चोड़ी यह ज्जील अपने शान्त दूधिया जल से मानसिक 
, शान्ति देती है ओर ग्लेशियर. से गिरते हुए वेगवान 
।जलप्रपातो से नितान्त भिन्न दिखती हे । 
॥ 
वाचिका : शेषनाग ्ीलं के वारे भे एक अनुश्रुति हे कि 
रन पर्वतो पर एक दैत्य रहता था जो ंज्ञावात का रूप 
वरण कर के देवताओं को सताया करता था | देवता उस 
से अपनी रक्षा के लिए शिवजी के पास पहुचे तो उन्होने 
न्ह विष्णु के पास भेज दियां क्योकि शिव स्वयं उस दैत्य 
-भयदान दे चुके थे | देवाँ ने ञ्जील के तट पर जाकर 
विष्णु की स्तुति की । प्रसन्न हुए विष्णु शेषनाग पर आसीन 


| 
हो करड्जीलमेंसेप्रकटहुएओ.. ) 2५ न्त्यं 
का संहार करने की आज्ञा दी। < य ने दत्य को 
समाप्त कर दिया | तभी से इस सरोवर का नाम शेषनागः 
हुआ । | 


| 


वाचक : शेषेनाग से अगे का पड़ाव पंचतरणी हे । जह 
पहुंचने के लिए 15“हजार फट्‌ ऊँचे महागुनस पर्वत को 
पार करना होता है । फिर नीचे उतर कर के दिखती हे 
निमल जल की पांच जलधारायें । अनुश्चुति हे कि एक वार 
भगवान शंकर यहां ताण्डव नृत्य कर रहे थे तो नाचते 
नाचते उन की जायें खुल गई तथा पांच भागों मे 
विभाजित हो गई | गंगा काजल इन्हीं पांच जटा भागो से 
गिर कर पृथ्वी पर पांच सरिताओं के रूप मं प्रवाहित होने 
लगा । इन सरिताओं में स्नान करनां यात्री गंगा स्नान के 
समान ही मानते हैँ | स्नान करकं वे प्रातः अमरनाथ गुहा 
की ओर बढ़ते हँ | | 


वाचिका : पंचतरणी से अमरनाथ गुहा तक क| मार्ग भी 
तीखी चढ़ाई वाला ओर घुमावदार है । लगभग तीन मील 
की चढ़ाई के पश्चात्‌ अमरनाथ का पर्वत दिखने लगता 
हे । लक्ष्य सामने दिखने पर वहां पहुंचने की उत्सुकता 
यात्रियों के हृदयो मे स्फूर्तिं भर देती हे । 


। | वाचक : फिर. शुर होती हे लगभग 150 फट संकरे दरं 
से उतराई । दरे के दोनों ओर विशाल ऊवे हिमपर्वत 
दीवार बन कर खड हैँ । बर्फ कं ऊपर चलते चलते कछ 
समय वाद विशाल मुखदवार वाली गुहा के दर्शन होते हं । 
अमर गंगा के जल भे स्तान कर के भक्त जन गू के 
भीतर प्रवेश करते है तथा हिमलिङ्क का पूज! करते ह । 
गुफा के भीतर या बाहर कवूतरों के एक जोडे के दर्शन भी 
होते ह । एक मान्यता है कि ये शिव के गणहैजौ शिव के 
शाप से कवृूतर बन गये ओर सर्वदा उन के निकट ही 
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निवास करते हैँ । दूसरी मान्यता हे कि शिव पार्वती स्वयं 
कपोत युगल के रूप मं भक्तों को दर्शन देते हँ । 


वाचिका : धर्यं की परीक्षा मं उत्तीर्ण हुए यात्री पूर्वजं की 
उस दीर्घं परम्परा की एक कड़ी बनने में आनन्द अनुभव 
करते हें जिन्होने अनेक कण्ट सह कर दुर्गम घाटियां. 
जंगल, पर्वतं पार करके गुफा के दनि किये होगे । 
शंकराचार्य के चरण भी इन्हीं रास्तों पर पड़ होगे | गुफा मं 


पहुंचकर स्वामी विवेकानन्द तो आनन्दातिरेक से मूर्छित हो 
गयेथे। 


वाचक : उन्होने कहा था “मुञ्चे इतने आनन्द की 
उपलब्धि हुडं कि मुञ्धे यही भान हुआ कि हिमलिङ्क रूप में 
स्वयं शिव मेरे सम्मुख हें“ | 
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जब अन्तरात्मा मं परम सत्ता की अनुभूति होती है तो 


सर्वत्र उसी की अनुभूति होती है । स्वामी विवेकानन्द 
के ही शर्ब्दो मे - 


एक चमक ने आलोकित कर दी मेरी आत्मा 
अन्तरतम. के द्वार हो गये सुक्त। 
कितना दर्ष कितना आनन्द क्या मिला मुद्ध 
मेरे प्रिय मेरे प्राण। 
उस दिन से अब जहाँ जहाँ मै जाता दुं 
वे पासं खड़े रहते देँ 
घाटी पर्वत उच्च पहाड़ी, 
अति सुंदर अति उत्तम-सभी जगह, 
शशि का सौम्य प्रकाश, चमकते तारे, 
तेजस्वी दिनमणि मेँ वहीं चमकता। 
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वे उस की सुन्दरता ओर शक्ति के 
केवल प्रतिबिम्बित प्रकाश। 
तेजस्विनी ऊषा, व्ली संध्या 
तरंगित सीमाहीन समुद्र 
जीत विहग के ओ निसर्ग की शोभा 
उन सब मँ. वह हे । 
ॐ तत्सत्‌ ॐ 


(4 
148 
1 


पवित्र गुफा की यात्रा कं दौयान ये काम कर करर 


| 1 यात्रा से कम से कम एक महीने पहले 
प्रातः,“ सायं प्रतिदिन 4-5 किलोमीटर सैर करे। 
| यात्रा के दौरान कई बार ओंक्सीजन की कमी हो 
जाती है, इसलिए लवे संस की प्रक्रिया करना बेहतर 
रहेगा । प्राणायाम जैसी योग क्रियाएं सीखी जा 
सकती हे | 

2 आपको यात्रा के दौरान ऊँची पर्वतमालाओं कं बीच 
से गुजरना है जहौँ ठंडी हवाएं चलती है । इसलिए आप 
अपने साथ ऊनी कपडे एक छोटी छतरी (सम्भवतः सिर 
से लेकर दुड्डी तक को ढक कर रखे) विन्ड चीटर, 
बरसाती, बरसाती जूते, दरव, छडी, दोषी (मंकी केप ह 
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9 
तो बेहतर दे) दस्ताने, जेकट, ऊनी जुरा ओर पट 
(खासकर बरसाती जोड़ा रखें) | यह वस्तुएँ आवश्यक हेँ 
क्योकि मौसम पर भरोसा नहीं किया जा सकता हे ओर 
कई बार खिली धूप अचानक बारिश ओर बफ का रूप 
ले लेवी हे ओर तापमान गिरकर 5 डिग्री सेलस्यिस से 
भीकम हो सकता हे। 

3 महिलाओं के लिएः साड़ी के बजाय 
सलवार-कमीलज, द्रेक सूट आदि आरामदेह र्ेगे | 6 
सप्ताह से अधिक गर्भवती महिलाओं के लिए यात्रा 
वर्जित रहेगी | 

4 रास्ते की कठोर प्रकृति को देखते हुए 13 वष से 
कम के बच्चे एवं 75 वर्ष से अधिक के बृढ़ों के लिए 








६ 
यात्रा वर्जित रहेगी | 
5 आप अपने सामान से लदे घोडा ^ खच्चरों ओर 
कुलियों के साथ साथ रहें क्योकि उनके अलग होने 
पर उन्हें दूढनें मेँ कठिनाई हो सकती हे । इसके 
अतिरिक्त अपने सामान..मेँ किसी. उपयोगी सामान 
| की आवश्यकता कभी भी पड सकती हे । . .. 
। 6 पहलगाम .एवं बालंटाल के बाद की यात्रा कं 
। दौरान अपने कपडे ओर खाने का सामान्न वाटर 
लेमे रख लें ताकि बारिश मे भीम न जाए । 
7 यात्रा के दौरान अपने साथ उचित मात्रा मं पानी 
की बोतल, सूखे मेवे, भने हए चनै, टाफी, चाकलेट 
| सत्यादि साथ रखें | 
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8 अपनी त्वचा को दण्डी हवाओं से बचाये रखने के 
लिए कोल्ड क्रीम ओर वेस्लीन अपने पास रखें | 
त्वचा को दुलसने से बचाने के लिए आप किसी 
सनस्क्रीन लोशन का प्रयोग कर सकते हे | | 

9 यात्रा के दौरान.अकेले चढाईं मत करे। अपने 
सहयोगी के साथ ही रहं एवं अगले ओरं पिछले यात्री 
एक दूसरे की नजर मेँ रहकर बिड नही | 

10 किसी आपातकालीन स्थिति में काम आने के 
लिए कृपया अपनी जेव मेँ एक पर्ची रखें जिसमें 
किसी भी सहयोगी (जो उसी दिन यात्रा कर रहा हो) 
का नाम, पता, मोबाइल नम्बर लिखा हो | अपने साथ 
एक पहचान पत्र ,८ इाइविंग लाइसंस ओर यात्रा 


(१. 


प भी रये | 

11 वापसी यात्रा मे बेस कैम्प से सहयात्रियो के साथ 
ही निकले किसी भी यात्री के विछछड़ने पर निकटतम 
पुलिस की सहायता लें एव जनसम्बोघधन कद्र से 
सूचना जारी करवोयें। ॑ 

12 सभी यात्रियों से.अनुरोध हे कि अपने साथ चलने 
वाले यात्रियों की पूरी. मंदद करे ओर यात्रा पवित्र मन 
से करे। †) 

13 यात्रा प्रशासन कीओर से समय समय पर जारी 

गई हिदायतों का पूरा पालनं करे | 

14 पृथ्वी, जल, वायु. अग्नि ओर आकाश भगवान 
शिव के ही भाग हें। पहलगाम एंव बालटाल दोनों 


यात्रा मागो में स्वयं भगवान शिव का निवास है 
तदव, वातावरण के प्रति सम्मान जताये ओर एेसा 
कोई कार्य न करे जिससे प्रदूषण होता हो । प्लास्टिक 
का इस्तेमाल सख्त तौर पर वर्जित है ओर दण्डनीय 
हे | 

15 सभी कडा पास के कृडादान में ही डाले । सभी 
खाद्य कूड़ा हर रग के कूडादान में ही डाले । 

16 यात्रा कें दौरान कैम्प एवं रास्ते मे स्थापित ` 
शोचालयों का ही प्रयोग करं 


पित्र गुफा की यात्रा के दौरान ये काम न कर 
॥ 

| 

1 ठेसे स्थानों पर न रूके जहां चेतावनी के चिन्ह 
लगे हों। 

> यात्रा में चप्पलों का प्रयोग न करें क्योकि पवित्र 
म गुफा के रास्ते में गहरे उतार चद्व पडते हं | यात्रा 
के लिए फीते वाले जूतो का ही प्रयोग करे। 

3 मार्गम छोटे रास्ते के प्रयोग की कोशिश न कर, 
 ेसा करना खतरनाक हो सकता हे। 

4 आते जाते सम्पूर्णं यात्रा मे कोई भी एेसा काम न 
कर जिससे वातावरण प्रदूषित हो एंव यात्रा मं विघ्न 
| पड़ | 
| 
| ९)) 

॥ 





मर्त 





5 प्लास्टिक „^ पोलीथीन का प्रयोग राज्य मँ वर्जित 
हे ओर कानूनन अपराध है 

6 खाली पेट यात्रा शुरू ना करे, एेसा करने पर आप 
अतिगंभीर स्वास्थ्य समस्याओं के शिकार हो सकते 
हें | 
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